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จากผู้เขียน

มีเรื่องจะเล่าให้ฟังค่ะ
ทุกคืนเมื่อได้ยินเสียงกบร้อง ยายมักบอกกับผู้เขียนลอยๆว่า “ก�ำเดียวฝนก็จะตกละ” เพราะกบมันมา

ร้องเรยีกฝน พอฝนแรกเริม่ลงเมด็ เหด็ถอบออก ทกุบ้านต้องท�ำแกงเหด็ถอบใส่ใบมะเม่า คนเฒ่าคนแก่ชาวล้านนา
สมัยก่อนเขาเชื่อกันว่า จะได้บ่เจ็บไข้ได้ป่วยไปตลอดปี และหากปีใดมะขามออกฝักตรง ปีนัน้อากาศจะหนาวน้อย 
ตรงกันข้าม ถ้าปีไหนฝักมะขามงอ ฝนตกเยอะ ปีนัน้จะหนาวมาก 

ทั้งหมดเป็นเรื่องราวที่ผู้เขียนจดจ�ำมาจากค�ำบอกเล่าของพ่ออุ้ยแม่อุ้ยที่มักเล่าให้ฟังอยู่เสมอ 
ปัจจุบันพ่ออุ้ยแม่อุ้ยหลายท่านค่อยๆล้มหายตายจากกันไปตามวัย พร้อมๆกับสภาพภูมิอากาศที่เริ่ม

แปรปรวน จากเคยกินอาหารกันตามฤดูกาล พืชผักถูกสารเคมีมากระตุ้นให้กินกันได้ทุกฤดู ความเจริญก้าวหน้า
ท�ำให้วัฒนธรรมการกินอยู่ตามธรรมชาติสับสนปนเปไปกันหมด 

ผู้เขียนโชคดีที่มีโอกาสเติบโตในต่างจังหวัด ช่วงวัยเด็กยังทันเห็นวิถีชีวิตคนเมืองผา่นการคลุกคลีอยู่ในวง
สนทนาของพ่ออุ้ยแม่อุ้ย ได้กินอาหารเมืองล�ำๆฝีมือแม่ และได้สัมผัสอากาศหนาว ร้อน ฝน พร้อมลิ้มรสวัตถุดิบ
ปรุงอาหารเมืองซึ่งจะเผยโฉมมาให้กินในบางฤดูเท่านัน้ 

‘นับเป็นความโชคดีของลูกคนเมืองผู้เติบโตบนผืนแผ่นดินล้านนา’ 
นี่เป็นความในใจหลังจากเก็บข้อมูลและท�ำหนงัสือเล่มนี้เสร็จ 
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ตลอดระยะเวลาการท�ำงาน ผู้เขียนและทีมงานเดินเข้าบ้านโน้น ออกบ้านนี้ แวะร้านนัน้จนนับกันไม่หวาด
ไม่ไหว ตั้งแต่เชียงราย เชียงใหม่ ล�ำพูน ล�ำปาง แม่ฮ่องสอน แพร่ น่าน อุตรดิตถ์ สุโขทัย และเมื่อลบรอยตะเข็บ
บนแผนที่ออก เราเห็นอาณาเขตล้านนาอันกว้างใหญ่ ผู้คนในอดีตเดินทางไปมาหาสู่กันระหว่างดินแดนล้านช้าง 
เชียงตุง เชียงรุ้ง จนถึงสิบสองพันนา 

ปฏิเสธไม่ได้วา่วัฒนธรรมอาหารการกินในดินแดนเหลา่นี้ล้วนเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน ด้วยการเดินทางค้าขาย 
อพยพย้ายถิ่น และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน บางวันเราจึงเตลิดกันไปไกลถึงท่าขี้เหล็ก เชียงตุง ประเทศพม่า แวะ
คุยกับชาวจีนยูนนาน ลื้อ ยอง ไทใหญ่ ไทพวน และขึ้นไปคุยกับชาวกะเหรี่ยงบนยอดดอย ทั้งนีก้็เพื่อให้ข้อมูล
และองค์ความรู้อันเกี่ยวกับอาหารเมืองได้ถูกถ่ายทอดออกมาอย่างถูกต้อง ครอบคลุม ก่อเกิดเป็นความรู้อาหาร
เมืองแต้ๆ ผ่านค�ำบอกเล่าและฝีไม้ลายมือของพ่ออุ้ย แม่อุ้ย ลุง ป้า น้า อา ผู้ไม่มีใบปริญญาด้านอาหาร แต่
เจนจัดไม่น้อยหน้าเชฟมือทอง 

แหล่งเรียนรู้เรื่องอาหารเมืองของเราอยู่ในครัวไฟ (ห้องครัว) แต่ละบ้านมีเทคนคิวิธีการแตกต่างกันไป  
น�้ำพริกอ่องบ้านนี้ปรุงแบบนี้ ก้าวไปอีกรั้วบ้านหนึง่อาจปรุงต่างกันไป พริกหนุ่มบ้านนัน้ใช้วิธีหมกบนถ่านร้อนๆ 
ถัดไปในบ้านอีกซอยเขาเสียบไม้ปิ้งบนตะแกรง ไม่ว่าจะเป็นวิธีปรุงแบบใด คนเมืองจะบอกกับเราอย่างนุ่มนวล 
เจือรอยยิ้มพิมพ์ใจว่า ไม่มีอะไรถูกผิด มีเพียงจุดประสงค์เดียวกัน คือ “ยะกิ๋นแล้วล�ำถูกปาก เป็นพอ”

รอยยิ้มหวานๆของแม่อุ้ย  ค�ำอู้แซวเป็นภาษาเมืองจากพ่ออุ้ย แคร่ไม้ไผ่ที่มีกับข้าวกับปลาวางบนขันโตก
บ้าง โต๊ะบ้าง เป็นภาพและเสียงที่เราชินตาคุ้นหูตลอดระยะเวลาการท�ำงานเพื่อเก็บข้อมูล 

การกินอยู่อย่างง่ายๆตามฤดูกาลเป็นสิ่งที่เราได้เรียนรู้ไปพร้อมๆกับวิถีการหาอยู่หากินจากธรรมชาติ 
ทุกอย่างที่เราได้รับมาเป็นสิ่งล�้ำค่า แต่น่าแปลกที่สิ่งเหล่านีก้�ำลังถูกละเลย 
ค�ำพูดว่า “กิ๋นจ้างก๊ะ” หรือ “กินเป็นเหรอ” มักมาจากพ่ออุ้ยแม่อุ้ย นัน่เพราะผู้ใหญ่คนเมืองต่างคุ้นชิน

ว่าเด็กรุ่นใหม่กินอาหารพื้นเมืองกันไม่ค่อยเป็นแล้ว จะว่าไปก็ไม่แปลกนกั ด้วยยุคสมัยที่วัฒนธรรมอาหารต่าง
ชาติหลั่งไหลเข้าสู่เมืองไทย คนไทยรุ่นใหม่หลายคนเลือกวิ่งเข้าหาสิ่งเหล่านีจ้นกินอาหารไทยบางอย่างไม่เป็น 
และอีกหลายอย่างไม่เคยรู้จัก 

การเปิดรับสิ่งใหม่เป็นเรื่องดี แต่ก็ไม่ควรละเลยรากเหง้าของแผ่นดินเกิดจนไม่ประสีประสาเอาเสียเลย 
เราตั้งใจท�ำหนงัสือเล่มนี้เพื่ออยากให้ลูกหลานชาวไทยได้เดินทางกลับบ้าน 
กลับมาท�ำความเข้าใจให้ถ่องแท้ถึงแก่นก่อนจะออกไปค้นหาโลกกว้าง ดังที่เราได้กลับมาตามหาภูมิปัญญา

ของชาวล้านนา ผ่านเรื่องราว เรื่องเล่าสนกุๆ แต่แฝงความรู้ และความชาญฉลาดอันแสนล�้ำค่า

ณ ดินแดนที่โอบล้อมไปด้วยแนวของขุนเขา ลมเย็นๆหอบกลิ่นหอมอ่อนๆของดอกกาสะลองลอยเอื่อย
มาตามทาง เสยีงเพลงจากวงสะล้อ ซอซงึ ขบัประสานกนัเป็นจงัหวะ ในครวัไฟของเฮอืนไม้หลงัเก่า ผูค้นในดนิแดน
แห่งนี้มีเรื่องราวมากมายจะเล่าให้คุณฟัง... 

										          สิริรักษ์ บางสุด



สารบัญ
จากผู้เขียน	 ๖
บทน�ำ-ของกิ๋นบ้านเฮา	 ๑๐

ฤดูหนาว
น�้ำพริกอ่อง	 ๒๑
จอผักกาด	 ๒๒
ถั่วเน่า	 ๒๕
น�้ำพริกตาแดง	 ๒๙
น�้ำพริกน�้ำผัก	 ๓๐
แกงกระด้าง	 ๓๓
แอ๊บอ่องออ	 ๓๖
ขนมเปี่ยง	 ๓๙
ข้าวหนกุงา	 ๔ ๐
งาขี้ม้อน	 ๔๒

ฤดูร้อน
แกงแคไก่	 ๔๙
แกงชะอมกับไข่มดแดง	 ๕๒
แกงผักหวานกับปลาย่าง	 ๕๕
แหนมหมก	 ๕๖
จิ้นส้ม...ล�ำแต้ๆ	 ๕๘
ต�ำขนนุ	 ๖๐
ต�ำมะม่วงกับปลาแห้ง	 ๖๓
ต�ำส้มโอกับน�้ำปู๋	 ๖๔
น�้ำพริกน�้ำอ้อย	 ๖๗
กล่องข้าวนึง่	 ๖๘

ฤดูฝน
ป่าแพะบ้านเฮา	 ๗๕
แกงเห็ดถอบใบมะเม่า	 ๗๙
ต�ำเห็ดด่าน	 ๘๐
ย�ำหน่อไม้	 ๘๓
แกงหน่อไม้ดอง	 ๘๔
ส้ามะเขือ	 ๘๗
น�้ำปู๋	 ๘๙
น�้ำพริกน�้ำปู๋	 ๙๒
น�้ำพริกแมลงดา	 ๙๕
ต�ำกบ	 ๙๖
แกงแคหอยขม	 ๙๙
แกงตูนกับปลาดุก	 ๑๐๐
แอ๊บปลาน้อย	 ๑๐๓



ตลอดปี
น�้ำพริกหนุ่ม	 ๑๐๙
แคบหมู แคบควาย แคบไข	 ๑๑๑
น�้ำพริกแคบหมู	 ๑๑๒
น�้ำพริกปลาร้า	 ๑๑๕
น�้ำพริกข่า	 ๑๑๖
เนื้อควาย	 ๑๑๘
ต�ำมะเขือยาว	 ๑๒๑
ต�ำบ่าถั่วบ่าเขือ	 ๑๒๒
แกงผักปลังกับจิ้นส้ม	 ๑๒๕
แกงหัวปลี	 ๑๒๖
แกงส้มเมือง	 ๑๒๙
ไข่ป่าม ไข่อ๊อก	 ๑๓๐
จิ้นปิ้ง ตับปิ้ง	 ๑๓๕

งานบุญ
แกงขนนุ	 ๑๔๑
แกงฟักใส่ไก่	 ๑๔๒
ย�ำจิ้นไก่	 ๑๔๕
“มะแขว่น” เครื่องลาบผลเล็กๆ	 ๑๔๖
ลาบหมูคั่ว	 ๑๔๙
ลาบจิ้น...กินอย่างคนเมือง	 ๑๕๓
ลาบปลา 	 ๑๕๗
แกงอ่อมเครื่องในหมู	 ๑๖๐
แกงหยวกกล้วยกับวุ้นเส้น	 ๑๖๓

ห่อนึง่ไก่	 ๑๖๔
แกงโฮะ	 ๑๖๗
ขนมจ๊อก	 ๑๖๘
ข้าวต้มหัวหงอก	 ๑๗๓
ขนมแตงไทย	 ๑๗๔

อาหารชาติพันธุ์
ข้าวซอยดั้งเดิม	 ๑๘๐
ข้าวซอยเนื้อ	 ๑๘๓
ข้าวซอยไก่	 ๑๘๔
แกงฮังเล	 ๑๘๗
อาหารไต	 ๑๙๑
ขนมจีนน�้ำเงี้ยว	 ๑๙๕
ข้าวกั้นจิ้น	 ๑๙๘
ขนมจีนน�้ำต้ม	 ๒๐๑
ไส้อั่ว	 ๒๐๕
ไส้อั่วหมู	 ๒๐๙
ข่างปอง (กระบอง)	 ๒๑๐
ขนมวง	 ๒๑๕
กินเมี่ยง	 ๒๑๗

บรรณานกุรม	 ๒๒๐
ดัชนี	 ๒๒๒
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วชิาการครวัของคนเมอืงในถิน่ล้านนา
มักร�่ำเรียนกันผ่านปากค�ำพร�่ำสอนระหว่าง
อยู่ในครัวไฟ (ห้องครัว) ใครเข้าครัวบ่อยก็ได้
วชิาอาหารเมอืงมามาก ท�ำกบัข้าวเมอืงกนิได้
หลายอย่าง นอกจากครัวไฟในบ้านจะเป็น

ของกิ๋นบ้านเฮา
บทน�ำ

แหล่งเรยีนรูเ้รือ่งอาหารของลกูหลานคนเมอืง
แล้ว เมื่อมีงานปอย (งานบุญ) ครัวของวัด 
ก็เป็นอีกแหล่งเรียนรู้วิชาปรุงอาหารเมือง 
สะป๊ะอย่าง (หลายอย่าง) โดยเฉพาะอาหาร
พเิศษนานๆจะท�ำกนิกนั เช่น แกงฮงัเล ลาบจิน้

“แก๋งจิ้นใส่น�้ำนักๆ แก๋งผักใส่น�้ำน้อยๆ” เป็นค�ำของแม่อุ้ย ผู้คอยพร�่ำสอนลูกหลาน 
คนเมืองต่อๆกันมา แปลความได้ว่า แกงเนื้อให้ใส่น�้ำเยอะๆ ส่วนแกงผักควรใส่น�้ำน้อยๆ 
เพราะเนื้อต้องต้มให้เปื่อย ใช้เวลานาน ใส่น�้ำเยอะเข้าไว้เป็นดี ส่วนผักบ่ต้องใส่น�้ำนัก 
ประเดี๋ยวน�้ำจากผักจะออกมาเอง
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วนัใดมคีวนัสขีาวหม่นลอยฟุง้มาจาก
ครวัไฟ บ่เมนิจะได้ยนิเสยีงครกกระทบสาก
โขลกดงัโป๊กๆๆ สิน้เสยีงโป๊กๆกไ็ด้น�ำ้พรกิ
ล�ำๆ เอาข้าวนึง่จ�ำ้กิน๋ได้ละ วถิกีารครวัของ
คนเมืองผูกพันกับธรรมชาติ เครื่องปรุง 
หาได้จากสวน เกบ็จากป่า หรอืหาซือ้ในกาด 
ส่วนวธิปีรงุกไ็ม่ยุง่ยาก อาศยัฟืน ถ่าน หม้อ 
กระทะ มดี ครก สาก กท็�ำอาหารเมอืงได้สบาย 

คนเมอืงแต้ๆไม่ฟุม่เฟือยอาหารการกนิ 
แต่กลบัใช้ประโยชน์จากทรพัย์ในดนิ สนิในน�ำ้ 
ความอดุมสมบรูณ์ของท้องนา และพชืพรรณ
จากผืนป่าบนภูเขาได้อย่างคุ้มค่า หากมอง
ให้ถ่องแท้ อาหารเมอืงหลายอย่างถกูรงัสรรค์
ขึน้จากความชาญฉลาดของบรรพบรุษุ ผูเ้คย
หาอยู่หากินกับธรรมชาติ พวกท่านเหล่านี้
ได้บทเรียนถูกผิดจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว 
เรียนรู้การเอาตัวรอดตามความผันแปรของ
อากาศ ผ่านกระบวนการคิด วิเคราะห์ และ
ทดลองจนคัดกรองออกมาเป็นต�ำรับอาหาร
เมืองล�ำๆให้คนรุ่นหลังได้ลิ้มรส 

ความรู้ในครัวไฟ

“บ้านข้าอยู่บนดอย เมฆหมอกลอย
เตม็ฟ้า อยูก่ลางพนา อยูต่ามประสาคนดอย...” 
เนื้อเพลงบ้านบนดอย ของจรัล มโนเพ็ชร  
ราชาโฟล์คซองค�ำเมือง บวกท่วงท�ำนอง 
เพลงม่วนๆ ช่วยฉายภาพภูมิศาสตร์ของ 
ดินแดนถิ่นล้านนาได้เป็นอย่างดี ค�ำว่า 

“ล้านนา” ตามบันทึกโบราณหมายถึงดินแดน
ที่มีนานับล้าน ดินแดนแห่งนี้แวดล้อมไปด้วย
ขุนเขา มีแม่น�้ำ ล�ำห้วยไหลผ่านตามเมือง
ต่างๆ มีกลุ่มชนหลากหลายอาศัยอยู่ทั้งบน
เขา และในพื้นราบ ส่วนใหญ่ผู้อาศัยอยู่ใน
ถิ่นล้านนาเรียกแทนตัวเองว่า “คนเมือง” 
ภาษาที่ใช้เรียก “ค�ำเมือง” หรือ “ก�ำเมือง” 
ส่วนอาหารก็จะเรียกกันว่า “อาหารเมือง” 
หรือ “กั๋บเข้าเมือง” 

ด้วยสภาพแวดล้อมอนัเตม็ไปด้วยภเูขา 
มผีนืป่าอดุมสมบรูณ์ ทรพัยากรอาหารของคน
เมอืงส่วนใหญ่จงึถกูหยบิหามาจากป่า บางอย่าง
ให้ทัง้รสและกลิน่ ช่วยให้อาหารเมอืงมเีอกลกัษณ์ 
เช่น มะแขว่น จกัค่าน บ่าแหลบ ชะโก 

รสชาตอิาหารเมอืงไม่จดัจ้าน ค�ำเมอืงว่า 
“รสออกจางๆ” อาหารส่วนใหญ่มีรสเค็มน�ำ 
บางอย่างรสเปรี้ยวน�ำ เผ็ดน้อยๆ หวานจาก
ผักนานาชนดิ และที่ส�ำคัญคือ อาหารของ
คนเมืองแต้ๆจะไม่ใส่น�้ำตาล (ยกเว้นขนม) 
เครื่องปรุงให้รสเค็มหลักๆมี ถั่วเน่า น�้ำปู๋ 
ปลาร้า (หมักกับข้าวคั่ว) เกลือ และกะปิ  
รสเผด็ได้จากพริกหนุ่ม พริกชี้ฟ้า พริกแด้ 
(พริกขี้หนูสวน) หรือพริกแห้ง หากไม่อยาก
ให้อาหารนัน้เผ็ดมาก คนเมืองจะแกะเมล็ด
และเยื่อพริกด้านในออก พริกส่วนใหญ่ที่ใช้
ปรุงจะหมก เผา หรือปิ้งด้วยไฟอ่อนจนสุก
และมีกลิ่นหอม อาหารบางอย่างรสเปรี้ยวน�ำ 
เช่น แกงตนู แกงส้มเมอืง แกงเหด็ถอบ แกง
ผกัปลงั รสเปรีย้วในแกงเหล่านีไ้ด้จากมะกรดู 
ส้มบ่าขาม (น�ำ้มะขามเปียก) มะนาว มะเขอืเทศ 
ยอดส้มป่อย ยอดมะเม่า ฯลฯ 
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วิธีปรุงอาหารของคนเมืองมีหลาย
แบบ โดยหลักมีแก๋ง (แกง) กับน�้ำพริก แกง
ของคนเมอืงน�ำ้แกงไม่มาก เพราะใช้ข้าวเหนยีว
จ�้ำกิน รสชาติเค็มน�ำ บางอย่างรสเปรี้ยวน�ำ 
เผ็ดน้อยๆ หวานจากผักหรือเนื้อสัตว์และ 
ขาดน�ำ้พรกิแกงบ่ได้เลย น�ำ้พรกิแกงคนเมือง
มีเครื่องปรุงหลักคือ พริก หอมบั่ว (หอมแดง) 
หอมขาวหรือหอมเตียม (กระเทียม) ปลาร้า 
ถั่วเน่า ถ้าไม่มีถั่วเน่าจะใส่กะปิ เกลือ (หาก
เป็นคนเมืองแต่ก่อนจะใช้แต่เกลือเม็ด) บ้าง
ใส่ข่า ขิง ตะไคร้ ขมิ้น เพิ่มกลิ่น รส และสี 
วธิใีส่น�ำ้พรกิแกงในแกงบางชนดิจะผดัน�ำ้พรกิ
แกงกับน�้ำมันและเนื้อสัตว์ก่อน เช่น แกงแค 
แกงอ่อม แกงหยวกกล้วย แกงบางชนดิใส่ 
น�ำ้พรกิแกงละลายในน�ำ้แกงตอนก�ำลงัเดอืดๆ 
เช่น แกงผักหละ แกงขนนุ แกงสะแล แกง
ผักเสี้ยว ทั้งนีก้็เพื่อให้น�้ำพริกแกงสุกและมี
กลิน่หอม แกงบางอย่างใส่แต่ผกั หรอืมเีนือ้สตัว์
เป็นส่วนประกอบแต่น้อย คนแพร่ น่าน 
อุตรดิตถ์ เรียก “ฮ้วมผัก” เช่น ฮ้วมผักขี้ขวง 
ฮ้วมผักกาด ฮ้วมผักฮ้วน 

อกีอย่างทีค่ล้ายคลงึกบัแกงคอื เจีย๋ว 
(เจยีว) ท�ำโดยใส่น�ำ้ในหม้อ พอน�ำ้เดอืดกใ็ส่
กะปิ เกลือหรือน�้ำปลา กระเทียม ปลาร้า 
หอมแดง พรกิ แล้วใส่ผกัหรอืไข่ลงไป เสรจ็ก็
โรยต้นหอมผกัช ีเจีย๋วทีท่�ำกนิกนัมากคอื เจีย๋ว
ไข่มดส้ม (ไข่มดแดง) เจีย๋วผกัแคบ (ผกัต�ำลงึ) 
เจีย๋วจิน้ส้ม (แหนม) เป็นต้น อกีอย่างเรยีก
คล้ายๆกนัคอื จอ อาหารประเภทจอไม่ใส่พรกิ 
นยิมใช้ผกัปรงุ นอกจากนีค้นเมอืงยงัมต้ีมส้ม 
รสเปรีย้วเผด็ เด่นๆเหน็จะเป็น ต้มส้มกระดกูหมู 

ต้มส้มไก่ ต้มส้มปลาหลมิ (ปลาช่อน)  
ส่วนน�้ำพริกนีก่็มีหลายอย่าง น�้ำพริก

คนเมอืงปรงุกนัง่ายๆ ใส่เครือ่งปรงุไม่กีอ่ย่าง 
โดยมากจะต้องหมก เผา หรือปิ้ง พริก 
หอมแดง กระเทียม ปลาร้า กะปิ ก่อนเสมอ 
เช่นวันใดจะท�ำน�้ำพริกหนุ่มก็ต้องจัดแจงเอา
พรกิหนุม่ หอมแดง กระเทยีม ไปวางบนถ่าน
ร้อนๆ วิธีนี้เรียก “หมก” บางบ้านใช้วิธี 
เสียบไม้ปิ้งหรือเผา บ้างวางบนตะแกรง มา 
สมัยใหม่บางคนน�ำไปอบ ไม่มีเตาอบก็คั่วใน
กระทะ เนือ่งจากสะดวกรวดเรว็ด ีจดุประสงค์
คือท�ำให้สุกหอม แต่คนรุ่นเก่าว่า หมกด้วย 
เตาถ่านนัน้ชนะเลิศ เพราะจะได้กลิ่นรสหอม
หวานเป็นพิเศษ 

พอท�ำให้สกุเสรจ็จะลอกเปลอืกไหม้ๆ
ออก ส่วนปลาร้า กะปิ ให้ห่อในใบตอง วาง
บนถ่านร้อนๆจนสุกหอมค่อยแกะออกมา
รวมกนั พ่ออุย้แม่อุย้เขาย�ำ้นกัหนาว่า น�ำ้พรกิ
ทุกชนดิต้องท�ำให้เครื่องปรุงสุกก่อนเสมอ 
พอต�ำ๋กิน๋แล้วจะล�ำ ได้ทัง้รสหวานๆ กลิน่หอมๆ 
แถมไม่เป็นพิษเป็นภัยต่อรา่งกาย ค�ำคนสมัย
ใหม่ว่าถูกสุขอนามัยดี ซึ่งเป็นวิธีอันแยบยล
ของคนเมอืงบ่าเก่าเขาท�ำกนัมานานนม แถม
ยังมีผักหรือเนื้อสัตว์ไว้ส�ำหรับกินแนมกับ 
น�้ำพริกแต่ละอย่างแตกต่างกันไป ทุกอย่าง
ล้วนช่วยเสริมรส และมีประโยชน์ต่อร่างกาย

อาหารประเภทต�ำ ย�ำ ของคนเมอืงกม็ี 
สองค�ำนีม้กัถกูเรยีกปะปนกนัตามความคุน้ชนิ
ของคนแต่ละถิน่ ไม่มแีบบแผนตายตวั ส่วนใหญ่
ย�ำใช้กบัเครือ่งปรงุทีท่�ำให้สกุแล้ว เช่น ย�ำจิน้ไก่ 
ย�ำหน่อไม้ ถ้าเครือ่งปรงุยงัดบิอยูค่นเมอืงเรยีก 
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“ส้า” อาท ิส้าบ่าเขอืแจ้ ส้าจิน้ ส้าผกักาด ฯลฯ 
ส่วนต�ำ ค�ำเมอืงออกเสยีง “ต�ำ๋” ได้จากการน�ำ
เครือ่งปรงุทีส่กุแล้วมาโขลกรวมกนัอย่างต�ำ
มะม่วง ถ้าเป็นต�ำขนนุ ต�ำมะเขอืยาว เมือ่โขลก
รวมกนัแล้วจะผดัในกระทะต่อ กรรมวธิกีาร
ผดัในน�ำ้มนันัน้คนเมอืงเรยีก “จ่าว” มกัใช้กบั
อาหารทีม่กีระเทยีมเจยีวเป็นส่วนประกอบ เพือ่
เพิม่กลิน่ให้กบัอาหารจานนัน้ อกีวธิคีอื “โสะ” 
คล้ายย�ำ แต่เป็นการคลกุเคล้าเครือ่งปรงุให้เข้า
กนัอย่างรวดเรว็ เครือ่งปรงุหลกัเป็นผลไม้ มี
น�ำ้ปูเ๋ป็นเครือ่งปรงุรส อาท ิโสะส้มโอกบัน�ำ้ปู๋ 
โสะกระท้อน

ลาบ หลู้ เป็นอาหารเมืองโดดเด่น 
ไม่น้อยหน้าใคร ค�ำว่า “ลาบ” หมายถึงสับ

ให้ละเอียด ลาบคนเมืองมีหลายอย่างหลาก
ประเภท ทั้งสุกและดิบ หากเป็นหลู้จะใช้เลือด
สดๆที่ค้างอยู่ในช่องท้องหมู (เลือดในโครง) 
คัน้กบัใบตะไคร้เพือ่ดบักลิน่คาว มนี�ำ้พรกิลาบ
เป็นเครื่องปรุงส�ำคัญ ขาดบ่ได้อีกอย่างคือ
ผักกับลาบซึ่งมีสะป๊ะอย่าง 

เบือ่กนิแกง น�ำ้พรกิ ลาบ กเ็ดนิเข้าสวน
ไปตัดต๋อง (ใบตอง) มาท�ำแอ๊บ ไม่ว่าจะเป็น
แอ๊บปลา แอ๊บอ่องออ แอ๊บหมู แอ๊บไก่ ก็ใช้
ข้าวเหนียวจ�้ำกิ๋นได้อร่อย การท�ำแอ๊บอย่าง
คนเมืองจะน�ำเนื้อสัตว์หรือผักเคลา้กับเครื่อง
ปรุง ได้แก่ พริก ตะไคร้ ขมิ้น กระเทียม 
หอมแดง โขลกรวมกันพอหยาบๆ ห่อใบตอง
แล้วปิ้งบนเตาถ่านจนได้กลิ่นหอมๆ
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เสน่ห์ของเตาถ่านยังถ่ายทอดออกมา
ผ่านอาหารเมืองประเภทปิ้ง ป่าม อ๊อก เช่น 
จิ้นปิ้ง ตับปิ้ง ไข่อ๊อก ไข่ป่าม ซึ่งมีให้กินกัน
จนถงึทกุวนันี ้ อกีวธิปีรงุอาหารแบบคนเมอืง
คือ นึง่ ส่วนใหญ่เป็นเนื้อสัตว์ เช่น เนื้อวัว 
เนื้อควาย หัวหมูน�ำไปนึง่จนสุก คนเมืองมัก
ท�ำกินคู่กับน�้ำพริก ห่อนึง่ต่างๆนีก่็ล�ำ อย่าง
ห่อนึง่ไก่ ห่อนึง่หน่อไม้ ห่อนึง่หมู ที่ห่อเครื่อง
ปรุงไว้ในใบตองแล้วนึง่จนสุก พอแกะออก
จากห่อตอนร้อนๆ ควันจะลอยฟุ้งออกมา
พร้อมกลิ่นหอมๆ ยั่วน�้ำลายได้บ่น้อย 

ขนมของคนเมอืงกม็กัจะใช้วธินีึง่ เด่นๆ
คอื ขนมเกลอื ขนมจ๊อก ขนมเป่ียง (ขนมลิน้
หมา) ขนมแตงไทย เป็นต้น ขนมคนเมอืงส่วน

ใหญ่ใช้แป้งข้าวเหนยีวขาว แป้งข้าวเหนยีวแดง 
(ข้าวก�ำ่) แป้งข้าวเจ้า น�ำ้ตาลอ้อย น�ำ้ตาลทราย 
มะพร้าว เป็นส่วนผสมหลกั ท�ำกนิกนัตามหน้า
งานบญุหรอืในโอกาสพเิศษ เมือ่ถงึเวลากจ็ะมา
ช่วยกนัลงไม้ลงมอืท�ำ ไม่นานกไ็ด้ขนมล�ำๆ 
พร้อมกับ๋เข้าเมอืงมากิน๋กนัละ    

ล้อมวงกินข้าวขันโตก 

“ไผไค่อยากกิ๋นข้าว ก็ไปยกแอ๊บข้าว
มา” เสียงแม่อุ้ยดังมาจากครัวไฟ นับเป็น
มุกหลอกเด็กของคนเฒ่าคนแก่ หลังท�ำ
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กับข้าวเสร็จก็อยากให้ลูกหลานมาช่วยกัน
ดาข้าว (จัดเตรียมส�ำรับกับข้าว) คนเมือง
สมัยก่อนจะวางกับข้าวในถาด บางบ้านใส่
ในขันโตก (บางท้องถิ่นเรียกสะโตกหรือ 
โกะข้าว) คือภาชนะส�ำหรับจัดวางอาหาร
แบบล้านนา สมัยก่อนมักท�ำจากไม้สัก สลัก
และกลึงเป็นถาดทรงกลม ต่อขาให้ตั้งได้ แต่
เดี๋ยวนีน้ิยมใช้ขันโตกหวายมากกว่า เพราะ
น�้ำหนกัเบา ใช้สะดวก ขันโตกจึงเปรียบได้
กับโต๊ะกินข้าวของคนเมือง 

การนัง่ล้อมวงกินข้าวขันโตกนัน้ ถ้า
เคร่งครัดตามมารยาทแบบโบร�่ำโบราณ ต้อง
นัง่เรียงกันตามอาวุโส คู่สามีภรรยาควรนัง่
ติดกัน ผู้ชายนัง่ขัดสมาธิ ผู้หญิงนัง่พับเพียบ 
ถ้าในวงมีคนมากๆต้องนัง่เอียงข้างเข้าหา
ขันโตก เพื่อให้ทุกคนกินข้าวได้ถนดั ไม่เบียด
กนั และเมือ่ลงมอืกนิข้าว ผูน้้อยกจ็ะให้ผูใ้หญ่
กินเป็นคนแรก

คนเมืองกินข้าวนึง่ (ข้าวเหนียว) เป็น
หลัก ทั้งข้าวงาย (มื้อเช้า) ข้าวตอน (มื้อ
กลางวัน) และข้าวแลง (มื้อเย็น) โดยนึง่ข้าว
เหนียวใส่ไว้ในกล่องข้าวหรือแอ๊บข้าว เวลา
กินข้าวจะใช้มือคดข้าวนึง่ขึ้นมาจากแอ๊บ  
พ่ออุย้แม่อุ้ยสอนกันมาว่าให้คดจากด้านข้าง
เข้าตรงกลาง เกลี่ยให้ทั่ว ห้ามคดแต่ตรง
กลางแอ๊บ หรือเรียกกันว่า “กินบกจกลง” 
มีความหมายโดยนัยวา่จะท�ำให้ขา้วในตู้ข้าว 
(ยุ้งฉาง) และเงินทองฉบิหายหมดสิ้น แต่
จริงๆแล้วเป็นเคล็ดไม่ให้ข้าวที่อยู่ข้างแอ๊บ

แห้ง กินไม่อร่อย พอคดข้าวนึง่ได้สักก�ำมือ 
ให้ใช้มือข้างถนดับิข้าวพอค�ำ ใช้นิ้วโป้ง นิ้วชี้
และนิ้วกลางช่วยกันคลึงเป็นก้อน แล้วจ�้ำลง
ในกับข้าว ก้อนข้าวนึง่ควรคลึงให้แน่นพอดี 
ไม่อย่างนัน้เมือ่จ�ำ้แกง จะท�ำให้เมลด็ข้าวร่วงลง
น�ำ้แกง ดไูม่งาม คนเมอืงเรยีก “ข้าวไน่”

การจ�้ำข้าวนึ่งอย่างถูกวิธี คนเฒ่า 
คนแก่สอนไว้ว่า “ต้องปลกุก�ำข้าว” หมายถงึ 
พลิกข้าวนึง่ด้านที่จ�้ำลงในกับข้าว หงายขึ้น
ก่อนยกใส่ปาก เพื่อไม่ให้น�้ำแกงหรือน�้ำพริก
หยดเรี่ยราดตามจาน ชาม ขันโตก หรือ 
บนมือคนอื่นๆ ถ้ากินน�้ำแกงควรปั้นข้าวนึง่
ใส่ปากก่อน ค่อยใช้ช้อนตักน�้ำแกงซดตาม 
หรือวางก้อนข้าวในช้อน แล้วตักแกงขึ้นกิน
พร้อมกัน 

หากเป็นน�้ำพริกบางคนแค่จ�้ำอาจไม่
ถึงใจ เพราะได้แต่น�้ำ ไม่ได้เนื้อ คนเฒ่าสอน
ให้กดก้อนข้าวนึง่บุ๋มลงสักน้อย แล้วค่อยๆ
โกยน�้ำพริกขึ้นมา คนเมืองเรียกว่า “โอด” 
ใครชอบมากก็ให้ “โอดค�ำหลวงๆ (ใหญ่ๆ)” 
มนัถงึจะอร่อย ยิง่เป็นกบัข้าวเมอืงล�ำๆ ท�ำกนิ
กันตามฤดูกาล ไม่ว่าลมหนาวและไอหมอก
จะพัดมาในหน้าหนาว แสงแดดสาดส่องเข้า
มายามหน้าร้อน หรอืสายฝนโปรยปรายลงเมด็
ช่วงหน้าฝน คนเมืองก็ไม่ขาดแคลนอาหาร
เมืองล�ำๆ ส�ำหรับท�ำกินกันในครัวไฟ และ
แทบทุกถ้วย ทุกจาน ต่างซ่อนกลอุบายแห่ง
ภูมิปัญญาการปรุง ตลอดจนวิถีการกิน...ไว้
อย่างแยบยล!





ฤดูหนาว
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ในอดีตช่วงหน้าหนาวของภาคเหนือนั้นหนาว
จริงๆ ค�ำเมืองว่า “หนาวแต้ๆ” แถมยงัหนาว
นาน หรอืหนาวเมนิ พอลมหนาวมาในกาด (ตลาด) 
จะมีแก๋งกระด้าง (แกงกระด้าง) ขาย แต่เดิม 
พ่อค้าแม่ค้าผูข้ายกบัข้าวเมอืงจะท�ำแก๋งกระด้าง 
ขายกันเฉพาะฤดูนี้ เพราะไปกินฤดูอื่น “มันตึง 
บ่ล�ำ” (มันไม่อร่อย) เข้าไปในสวนมีผักกาดจ้อน
ออกดอกสีเหลืองสะพรั่ง เป็นสัญญาณเตือนว่า
ถึงเวลาท�ำจอผักกาดหม้อล�ำๆ ใส่ส้มบ่าขาม 
(มะขามเปียก) กินกันแล้ว จะให้อร่อยครบรสต้อง
มนี�ำ้พรกิตาแดง เอาพรกิแห้งแดงมาต�ำใส่ปลาแห้ง
ย่างไฟสักน้อย ให้ได้กลิ่นหอมๆ 

พอดีกับในนามีข้าวใหม่ให้เกี่ยว กลิ่นข้าว
ใหม่พอถูกนึง่จนสุกเนื้อจะนุ่ม กลิ่นหอม จ�้ำกิ๋น
คู่กับกับข้าวเมืองซึ่งปีหนึง่จะมีมาให้ได้กินสักครั้ง 
อย่างแก๋งดอกต้างใส่ปลาย่าง แก๋งไข่แมงมัน 
หรือจะเป็นจ่อมไข่แมงมันก็เหมาะขนาด ข้าว
เหนียวใหม่อีกส่วนแบ่งมาท�ำขนมให้เด็กๆกิน มี

ขนมเปี่ยง ท�ำจากข้าวก�่ำหรือข้าวเหนียวด�ำ  
ข้าวหนกุงาคลุกกับงาขี้ม้อน งาเม็ดน้อยขึ้นอยู่
บนดอย ฝั่งไร่อ้อยก็เริ่มคึกคัก เขาว่าปลายปีเป็น
หน้าหบีอ้อย ได้น�ำ้อ้อยสดใหม่รสหวานกลิน่หอมๆ 
มาท�ำน�้ำตาลอ้อย ใช้ต้มกินกับถั่ว บางคนคลุก
เคล้ากับข้าวเหนียวใหม่นึ่งสุก กลายเป็นข้าว
เหนียวแดงอย่างชาวล้านนา กินคู่กับมะพร้าวขูด
นีก่็ล�ำ 

อาหารหน้าหนาวส่วนใหญ่ของคนเมือง
มกัเป็นอาหารให้ความอบอุน่แก่ร่างกาย ทัง้ไขมนั
จากเนื้อสัตว์ น�้ำพริกรสเผ็ดอ่อนๆ กินคู่กับพืชผัก
ในฤดู น�้ำพริกบางอย่างหากินยาก อย่างน�้ำพริก
น�้ำผักที่ท�ำกินกันเฉพาะช่วงมีผักกาดเขียว รส
ออกเปรี้ยวสักหน่อย กินกับเหล่าจิ้นปิ้งปลาปิ้ง
เข้ากันดี อาหารเหล่านี้เกิดจากการจับคู่วัตถุดิบ
ทีอ่อกในฤด ูกลายเป็นกบัข้าวและขนม บางอย่าง
เริ่มหากินยาก แต่ก็ยังมีให้สัมผัสในครัวคนเมือง
แต้ๆ
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